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Abstrak
Penelitianini bertujuanuntukmengujipengaruhlatihan
aerobik naik turun bangku terhadappeningkatankapasitas
anaerobik,denganmenggunakanraneanganpenelitianRandomized
controlgrouppre-tespas-testdesign.Sampelpenelitianberjumlah
60siswaputeraSekolahDasarNegeri1 BaurenoBojonegoroberusia
9 sampaidengan10 tahun,yangdibagimenjadidua kelompok
dengancaraOrdinalPairing,masing-masingkelompok30siswayaitu
kelompoklatihannaikturunbangKudanKelompokontrol.Latihan
diberikan3 kalisemingguselama6 minggu,yangdilakukanden9.an
latihannaikturunbangkusetinggi30em-kemudiandiukurkapasltas
anaerobiknyadengan6erlarisejauh50yardf45,7meter.
Datayangdiperolehdianalisisdenganmenggunakanstatistik
deskripsi,ujit, korerasidengantarafsignifikan5%.Uji"t"sepasang
memberikanhasil bahwa kapasitassistemanaerobikpre-test
kelompoklatihannaik turun bangkuberbedaseearasignifikan
dengankapasitassistemanaerobikpost-test(p=0.0007).Kapasitas
sistemanaerobikpada pre-testkelompokontrolberbedaseeara
tidaksignifikandengankapasitasistemanaerobikpost-test(p=
0.136).
Latihannaikturunbangkupadasiswaputerausia9 sampai
dengan10tahundapatmeningkatkankemampuankapasitasistem
anaerobik.Namun peningkatannyatidak signifikan,sehingga
pelaksanaanprogramlatihantetapharussesuaidenganspesifiKasi
eabangolahraganya,sistemenergiyang palingaominan,dan
memperhatikanpenambahanbebanseearateraturfprinsipoverload.
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Peningkatankesegaranjasmanidiawalidaritingkatsekolah
dasar(SO)sampaiketingkatsekolahlanjutan(Soekarman,1989:4),
karenapadausia9 sampaidengan10tahunmerupakanusiayang
matangbagi perkembangananak-anakuntukmemasukilatihan
selanjutnyayaitu pada usia 13 sampai dengan16 tahun
(Soebroto,1978:61). Salah satu faktor yang mempengaruhi
terhadapeningkatankesegaranjasmanidenganmelakukanlatihan
atauaktivitasolahragaLatihanmerupakanaktivitasolahragayang
dilakukansecarasistematisdalamwaktuyanglama,ditingkatkan
secaraprogresifdanindividualyangmengarahkepadaciri-cirifungsi
fisiologisdan psikologismanusiauntukmencapaisasaranyang
diinginkan(Bompa,1994:3).
Oalamaktifitasolahragadikenaladanyasistemenergiyang
dibagimenjadiaerobikdananaerobik(anaerobiklaktikdananaerobik
alaktik)).Sistemenergitersebutmenjadipedomandalammemenuhi
kebutuhanenergiuntuksetiapaktifitasfisik atauolahragayang
dilakukan.Kapasitasanaerobikadalahbanyaknyakerjayangdapat
dilakukandenganmenggunakansistemkerjaanaerobik(Pate,1984:
220).Kegiatantersebutberlangsungdalamwaktuyangpendekdan
memerlukane ergisegera(anaerobik).Energiyangberperandalam
kondisini adalahsistemATP danPosphocreatine(Bompa,1994:
293). Sedangkankapasitasaerobikadalahsuatu kerja yang
dilaksanakansecaraterusmeneruselamamungkin,suatukerjaotot
yangagakbersifatumum,dalamkondisiaerobik(Soebroto,1975:
19).Kerjaaerobikdilaksanakanpada kondisikebutuhanakanoksigen
tidakmelebihikapasitasmaksimumkonsumsi.Aerobikmerupakan
suatusistemlatihanuntukmencapaipeningkatankesegaranjasmani.
Oalamlatihanaerobikterjadihubunganantarakegiatanfisikdengan
kebutuhanoksigenyang berasaldari udara untuk keperluan
menunjangaktivitastubuh.
Latihanadalahsuatuprogramfisikyangdirencanakanuntuk
memperbaikiketerampilandan meningkatkankapasitasenergi
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seorang atlet untuk suatu pertandingan(Bowers, 1992: 432).
Beberapatujuan umum latihan adalah untuk: (1) meningkatkan
perkembangan fisik seeara umum (multilateral physical
development),(2) meningkatkanperkembanganfisik seearakhusus
(specificphysical developmenf),(3) menyempurnakanteknik
olahragayang dipilihnya,(4) meningkatkandan menyempurnakan
strategidenganearabelajarteknik,(5) membentukepribadiandan
perilakusebagaiolahragawanseperti sportivitas,(6) membangun
kesehatan(Bompa,1994: 30). Latihan harus ditekankankepada
komponen-komponenfisiksepertidayatahan,kekuatan,kelineahan,
agility, kelentukan, power, dan faktor-faktor lain yang
mengembangkanfisik seeara menyeluruh.Prinsip latihan harus
spesifikyangberhubungandenganeabangolahraganya,disesuaikan
dengansistemenergiyang dominanpada setiapmaeamgerakan
fisik, dan memperhatikanpenambahanbebanseearateraturfprinsip
overload(Bompa,1994:44).
Jika seorangpelatihmereneanakansuatu programlatihan,
harus memperhatikankomponen-komponenlatihan, antara lain:
volume, intensitas,dan densitaslatihan (Bompa,1994:35). Ada
empatfaktoryangharusdiperhatikandalamprogramlatihan,yaitu
frekuensilatihan,intensitaslatihan,lamalatihan,dan jenis latihan
(Fox,1993:288).Latihannaikturunbangkuadalahsalahsatueara
meningkatkankebugaranjasmani untuk kerja ototdan kemampuan
pulih asal (recovelJ1. Tinggi bangku yang digunakanterdapat
bebagaimaeamukuran.Dalampenelitianini menggunakanukuran
denganketinggiandiatur27,94em, panjangbangku4m, dan lebar
permukaan25em.
Rumusanmasalahdalampenelitianini adalahapakahlatihan
naikturunbangkupadaanakusia9 sampaidengan10tahundapat
meningkatkankapasitas istemanaerobik?Tujuannyauntukmenguji
pengaruhlatihannaikturunbangkupadaanakusia9 sampaidengan
10 tahunterhadappeningkatankapasitassistemanaerobik.Adapun
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hipotesispenelitianadalahlatihannaikturunbangkupadaanakusia
9 samraid~n~~n~Q~~h~ng~~i~m;nln~~;~~;n~~~~wlt~wwl tem
anaerobik.
METODE
Jenis penelitianini adalah penelitianeksperimental,yang
terbagidalamdua kelompokyaitu:kelompokkontroldan kelompok
perlakuannaikturunbangku.Sampel penelitianadalahsiswaputera
usia 9 sampai dengan 10 tahun yang menggunakanrancangan
penelitianrandomizedpost-testcontrolgroupdesign(Zainuddin,
2000:73). Populasiyang digunakanadalahsiswa puterakelasIV
SON 1 BaurenoBojonegoro,dari populasiyangada diambilsampel
penelitianberdasarkanpada:(1) jenis kelaminputera,(2) berusia9
sampaidengan10tahun,(3) berbadansehat,(4) bukanatlet,yang
diperoleh dengan melakukan penelitian pendahuluan yang
dilaksanakanselama 2 minggu terhadap20 siswa putera yang
diambilsecaraacak.
Oaridata hasilpenelitianpendahuluan(Tabel 1) dimasukan
nilaiMeandan + SO dari hasilpost-testkelompokperlakuanlatihan
naik turun bangkudan posttestkelompokkontroluntukdihitung
jumlah sampel dengan rumus Higgins (1985: 24-35). Hasil
perhitungandidapatkanjumlah sampel tiap kelompok30 siswa
putera.Karenapenelitianini menggunakan2 kelompok,makajumlah
sampelseluruhnya60siswaputera,yangdipilihdengansistemacak.
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Tabel1 : NilaiReratadanSimpanganBakuPenelitianPendahuluan
VariabelTerikatKapasitasSistemAerobik(TesLari45,7
meter)
Hasilpre-testdan post-testpadapenelitianpendahuluan
menunjukkanbahwalatihanfisiknaikturunbangkuselama2 minggu
dapat memberikanefek pada kemampuankapasitassistem
anaerobik.Diharapkandenganpemberianlatihannaikturunbangku
selama6 minggu,penelitianini juga memberikanefek yang
meningkatkibatdarilatihan.
Penelitiani imenggunakanlatihan aikturunbangkusetinggi
27,94em,panjangbangku4m,danlebarpermukaan25em.Gerakan
dilakukandenganmelangkahnaik dan turun bangkudengan
mengikutiiramametronom.Latihandilakukansesuaidengankriteria
latihanyangbersifataerobik,yaitu:(1) 1 setdenganbeban25kali
gerakanmelangkahnaikturunbangkuper menitselama10menit
setiapkali latihan,(2) intensitas60% HRR+ HR Rest, dan(3)
frekuensilatihan3 kalidalamseminggu(Senin,Rabu,danJum'at)
selama6 minggu.
Langkahpenelitianyangdilakukanadalah:(1)melaksanakan
pengambilansampeldari populasimenggunakantekniksimple
randomsampling,denganearaundian,(2)membagisampelmenjadi
duakelompokdenganmenggunakanearaordinallymacthpairing,(3)
menentukankelompoklatihannaik turunbangkudan kelompok
kontrolpenelitiandenganearadiaeak,(4) melakukanpemeriksaan
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MEAN .:tSD
KELOMPOK (menit)
(menit)
Pre-test Post-test Pre-test Post-test
LatihanNaikTurunBangku 3.3956 3.0772 0.6896 0.7575
KelompokKontrol 3.3640 3.6469 0.7945 0.6647
kesehatanterhadapseluruhsampel,(5) melaksanakanpengukuran
beratbadan,tinggibadan,panjangtungkai,denyutjantungistirahat,
danmengumpulkandatasampel,(6) mengumpulkandatapre-test
denganmelaksanakantes kemampuankapasitasanaerobik,(7)
menentukanbebanlatihandanintensitaslatihandenganmelakukan
uji cobaprogramlatihanfisiknaikturunbangkudenganmelihat
respondenyutjantungistirahatdandenyutjantungmaksimalyang
ditentukandari60%HRR+ HRRest,(8) setelahdilakukanlatihan
selama 6 minggu dilaksanakanpost-testuntuk mengetahui
kemampuankapasitasanaerobik.
Pengukurankapasitasanaerobikmenggunakan50yardDash
test(tes lari45,7meter)(Satuanwaktujdetik)(AAHPERP).Teknik
analisisdatadenganmenggunakanujiprasyaratnalisis,meliputi:uji
kesamaanvariansi,uji normalitassebaran,ujihomogenitasvariansi,
uji linearitashubungan,dan uji hipotesisuji ~ sedangkanuntuk
menolakdanmenerimahasilanalisisdengantarafsignifikansi5%.
HASIL PENELITIAN
Hasilperhitunganstatistikdiperolehasilsebagaiberikut:(1)
uji kesamaanvariansi(Test for Equalityof Variance)kelompok
latihannaikturunbangkudengankelompokontrolberbedasecara
tidaksignifikanuntukvariabelmoderatortinggibadan(p=0.190),
beratbadan(p=0.915),panjangtungkai(p=0.777),bodymass
index(p=0.165),kapasitasistemanaerobik(p=0.105),sehingga
dikatakanterdapatkesamaanvariansikelompoklatihandengan
kelompokontrolpadamasing-masingvariabelmoderator.(2)Uji"t"
kesamaanrata-ratakelompok(t-testfor equalityof means)antara
kelompoklatihannaik turun bangkudengankelompokkontrol
berbedasecaratidaksignifikanpadavariabelmoderatortinggibadan
(p=0.496),beratbadan(p=0.718),panjangtungkai(p=0.178),
Bodymassindex(p=0.884),kapasitassistemanaerobik(p=0.998),
sehinggadikatakanterdapatkesamaanrata-ratakelompoklatihan
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dengankelompokkontrolpadamasing-masingvariabelmoderator.
Bertitiktolakdari kondisiyangtidakada perbedaanyangsignifikan
pada sampel, maka diharapkansetelahdiberi perlakuanhasilnya
merupakanakibatdaripengaruhperlakuantersebut.
Hasil uji normalitasvariabel kapasitassistem anaerobik
kelompoklatihan naik turun bangku (p= 0.575), dan kelompok
kontrol (p= 0.923) berdistribusinormal.Uji homogenitasvarians
memberikanhasil bahwavariabeltinggi badan(p= 0.496), berat
badan (p= 0.718), panjang tungkai (p= 0.178),dan variabel
kapasistassistemanaerobik(p= 0.988) mempunyaivariansyang
homogen.Karenadataawal homogendan berdistribusinormal,ini
menunjukkanbahwapelaksanaananalisisdata dalampenelitianini
untukmencarihasilyang dicapaiakibatdari latihanpadavariabel
terikat dapat dilanjutkan dengan menggunakanuji statistik
parametrik.
Hasiluji korelasiPearsonvariabelmoderatorkelompoklatihan
naik turun bangkuterlihattidak ada hubungansecarasignifikan
antaravariabelmoderatortinggibadan(p=0.836),beratbadan(p=
0,257),panjangtungkai (p= 0,868),dan bodymassindex(p=
0,192)denganvariabelkapasitas istemanaerobik,sedangkanuntuk
kelompok ontrolterlihattidakadahubungansecarasignifikanantara
variabelmoderatortinggibadan(p=0.481),beratbadan(p=0.289),
panjangtungkai(p=0.627)danBodymassindex(p=0.348)dengan
variabeltergantungkapasitas istemanaerobik.Berdasarkanhasiluji
korelasiPearsonmenunjukkanbahwavariabelmoderatorpada hasil
post-test tidak ada korelasi secara signifikanterhadap variabel
kapasitas istemanaerobik.
Hasil uji "t" sepasangmemberikanhasil bahwa kapasitas
sistem anaerobikpre-testkelompok latihan naik turun bangku
berbedasecarasignifikandengan kapasitassistemanaerobikpos-test
(p= 0.0007).Kapasitassistemanaerobik pada pre- testkelompok
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kontrolberbedaseearatidaksignifikandengankapasitasistem
anaerobikpost-test(p=0.136).
PEMBAHASAN
Hasil penelitian menunjukkanadanya peningkatan
kemampuansistemanaerobikpadasiswaputeraSDNI Baureno
Bojonegorousia9 sampaidengan10tahunakibatpemberianlatihan
naikturunbangku,meskipuntidaksignifikan.Adanyapeningkatan
kemampuansistemanaerobikdiakibatkanolehprogramlatihanyang
telahdiberikansehinggatubuhdapatberadaptasi.Kegiatanfisik
apabiladilakukandenganteratur,dalamukuranyangtepatdan
dalamwaktuyangseimbangdapatmenimbulkanadaptasifisiologi
organ-organtubuh,sehinggatubuhdapatmenerimabebanyang
lebihberatsertaorgan-organtubuhdapatbekerjalebihefisien(Fox,
et.a!.,1993:322).pengaruhyangtidaksignifikanbisasajaterjadi
karenaperkembanganfisikpadamasaanak-anaktidaklepasdari
tahap perkembanganmenurutusia mereka.Seeara khusus
karakteristikanaksekolahdasartingkatI adalah:koordinasiotot
tidaksempurna,tulangmasihlemahdanmudahberubahbentuk,
kerjajantungyangtidakstabil,koordinasimatadantanganbelum
sempurna,belumdapatmenggunakankelompokotot-ototkecil,
kesehatantidak stabil,mudahsakit, dan daya tahan kurang
(Sarifudin,1983:79). Selainitu jenis latihannaikturunbangku
kurangcoeokdilakukanuntuk meningkatkankapasitassistem
anaerobikarenatermasuklatihanjenisaerobik(Giam,1993:44).
Hal ini semakinjelas bahwa kesesuaianjenis latihanakan
mempengaruhiasilyangakandiperolehtermasuksistemenergi
yang digunakan.Terjadinyapeningkatanhasil pada variabel
moderatoryang relatifsedikitdibandingkandari hasil pre-test
dikarenakanoleh kondisianakusia9 sampaidengan10 tahun
merupakanmasausiaanakdalamtahapperkembangan.Peningkatan
tinggibadan,beratbadan,panjangtungkaidanhasilpengukuran
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body massindexsangattergantungoleh lamawaktuprogram
latihan.
Peningkatankapasitasanaerobikjuga terjadikarenasaat
latihanmenerapkanprinsipprogresifdan prinsipindividuserta
gerakannyadiusahakandenganintensitasyangsesuaidenganprinsip
kapasitasistemaerobik60% HRR+ HR Rest(Fox,1993:294).
Latihan aikturunbangkudenganprinsipkerjasistemaerobikdapat
memberikangambaranterhadapeningkatankemampuankapasitas
sistemanaerobikpadausia9 sampaidengan10tahun,meskipun
pengaruhnyarelatifhanyasedikit.Latihan aikturunbangkudengan
prinsipkerjasistemaerobikdapatmeningkatkankapasitasistem
anaerobik,sebabsistemenergianaerobikmenjadisatu kesatuan
energiyangberperanpadaanakusia9 sampaidengan10 tahun
dalamsetiapaktivitasgeraknya.Anakusia9 sampaidengan10
tahun memilikitahap perkembangansecaramenyeluruh,tidak
terkecualidengansistemenergiyangdimiliki.Padamasaanak-anak
terdapatsatukesatuansistemenergiyangberperandalamkegiatan
fisiknya(Prasad,1995:35).PadaawallatihanasamlaktatdanATP-
PC juga memberikanbantuansebelumlatihanaerobikmencapai
steadystate (Junusul,1989: 112). Penyediaanenergiaerobik
memerlukanwaktusebelumbenar-benaraktif(2-3menit),artinya
akanmenghabiskanpersediaanenergianaerobikterlebihdahulu,
keduasisteminisebenarnyabekerjaserentak,tetapiandilnyadalam
prosespenyediaanenergiini bervariasi,yaitu tergantungpada
tingkateksersidanpengkondisian(Janssen,1987:13).
KESIMPULAN
Latihannaikturunbangkupadasiswaputerausia9 sampai
dengan10tahundapatmeningkatkankemampuankapasitasistem
anaerobik.Latihannaik-turunbangkudengankelompokkontrol
keduanyaberbedasecaratidaksignifikan.Uji"t"kesamaanrata-rata
antarkelompok(t-testforequalityof means)untukvariabelsistem
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anaerobikpost testkelompoklatihandenganpost testkelompok
kontrolkeduanyaberbedasecaratidak signifikan. Artinya
pelaksanaanprogramlatihantetapharusdilaksanakansesuaidengan
spesifikasicabangolahraganya,disesuaikandengansistemenergi
yangdominanpadasetiapmacamgerakanfisik, memperhatikan
penambahanbebansecarateratur/prinsipoverload(Bompa;199.4:
44).
Untukmeningkatkanhasilpenelitiandisarankanperluadanya
penelitianlebihlanjutdenganmenggunakanprinsiplatihanaerobik
maupunanaerobikpadasiswaputerausia9sampaidengan10tahun
terhadapeningkatankapasitasaerobikdankapasitasanaerobikatau
denganmenggunakansampelberbedasepertiperempuandengan
melihatdaritingkatanusia.
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